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Важность проблемы исследования феномена единоборств определяется 
той важной ролью, которую они имеют в истории человечества и жизни 
общества. Единоборства формируют мощный стимул для становления идеала 
целостной и жизнеспособной личности, стремление к самосовершенствованию, 
самоконтролю, самозащите от агрессивных, разрушающих воздействий.             
И одной из социально-исторических традиций и культурного наследия 
единоборств является сформировавшаяся единоборческая физическая культура, 
которая представляет собой развитие естественных психофизиологических 
потребностей человека в разминке, сохранении хорошей физической формы, 
испытании своей силы, ловкости, отваги, умения. А на ее базе стали 
создаваться системы и методики массового обучения и воспитания [2]. 
Все виды спортивных единоборств (бокс, кикбоксинг, карате, айкидо, 
тхэквондо, самбо, дзюдо и др.) способствуют: развитию необходимых для 
здоровья современной молодежи физических качеств выносливости, силы, 
точности движений, гибкости; вырабатывают необходимые навыки 
самозащиты; учат мирному решению конфликтов и самоконтролю. Обычно как 
юноши, так и девушки на этих занятиях находят что-то свое. 
Современный фитнес совместно с общеразвивающими упражнениями 
различной направленности использует комплексы упражнений из весьма 
распространенных в настоящее время спортивно-боевых единоборств. Весьма 
популярны аэробные упражнения на базе приемов каратэ, тхэквондо, 
кикбоксинга и бокса ‒ так называемые тайбо и каратэбика. Очевидно, что 
превалирующими физическими качествами, развиваемыми такими средствами  
и методами, являются координация движений, гибкость и скоростная 
выносливость. Кроме того, включение в фитнес программы боевых упражнений 
способствует формированию мотивации физического развития и укрепления 
здоровья, а также приобретению эффективных средств самообороны [3]. 
Следует отметить, что молодым людям, которые в настоящее время ценят 
каждую минуту и из всего стремятся извлечь пользу, иногда оказывается мало 
монотонного поддержания себя в определенной физической форме, но при этом 
ничему новому не учиться. Поэтому, совмещение фитнеса с единоборством 
является одним из эффективных вариантов одновременного получения 
физической нагрузки и повышения своего уровня владения соответствующими 
жизненно важными навыками [1]. 
При этом главная цель фитнес-единоборств ‒ приобрести боевые навыки 
в доступном объеме, развить собственное тело, выносливость, способность  
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двигаться с хорошей координацией, повысить способность защитить себя. При 
этом единоборства не заменяют аэробные и силовые упражнения, а дополняют 
их. Ведь аэробные упражнения повышают выносливость тела и сжигают 
калории, силовые упражнения ‒ формируют красивое тело, а единоборства учат 
правильно двигаться и увереннее чувствовать себя во всех возможных 
ситуациях, как потенциально опасных, так и бытовых: на льду, во время 
занятий спортом, при нахождении в толпе [1].  
Отметим также многолетнюю практику работы спортивных студенческих 
секций по единоборствам в ЧНТУ (греко-римская борьба, фехтование на 
рапирах, бокс), воспитанники которых становились победителями и призерами 
на разных уровнях первенств Украины, а также международного уровня. Часть 
студентов успешно занимаются в городских спортивных секциях единоборств, 
становясь призерами различных турниров. Так, в секции по боксу ЧНТУ 
обычно занимается 15‒20 студентов. Мотивация занятий студентов 
единоборствами обычно различается. Если эти занятия были начаты за 
несколько лет до поступления в вуз, то и приоритет целей может быть      
высоким ‒ достичь высоких спортивных разрядов или значимых побед на 
соревнованиях. А начало занятий единоборствами в студенческом возрасте 
обычно предполагает физическое совершенствование с определенным 
желанием постичь элементы самозащиты, иногда самоутверждения в 
коллективе. Хотя иногда бывает и так, что начинающий заниматься боксом 
студент за 2 года выполняет I спортивный разряд. Популярность занятий 
боксом среди студентов в спортивной секции (как юношей, так и девушек) 
объясняется его доступностью и эффективностью. 
Ведь в спортивном поединке с использованием техники ударов руками и 
ногами на долю рук приходится от 70 до 80 % общего объема приемов, а в 
реальной схватке и того больше. Кроме того, удары руками более легкие в 
исполнении, они более эффективны и менее энергоемки. Этим требованиям и 
отвечает техника бокса, включая стойки, удары, защиты и передвижения [3]. 
Практика занятий спортивной секции бокса нашего вуза показывает, что 
при 3-х разовых занятиях в неделю начинающие студенты уже за месяц 
привыкают к постепенно увеличивающейся нагрузке, у них заметно 
улучшается работоспособность, появляются элементы техники правильного 
нанесения ударов, начинаются первые спарринги в парах с использованием 
защитных шлемов, бандажа и кап. Уже через полгода примерно 50 % 
занимающихся (по желанию) принимают участие в соревнованиях и часть из 
них выполняют требования III спортивного разряда. А после года занятий 
определяется группа разрядников, которые заинтересованы в улучшении 
результатов. Им предоставляется возможность частого участия в 
соревнованиях, где укрепляется психологическая устойчивость, набирается 
опыт боевой практики. Отсев после набора в секцию обычно около 20 % 
происходит в течение одного месяца занятий. Отметим также заметный 
прирост физической подготовленности наших студентов-боксеров. Если 
вначале большинство из них не выдерживают 5 минут беспрерывных прыжков 
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через скакалку, то уже через месяц прыгают 10 минут. Отжимание от пола и 
подтягивание на высокой перекладине за месяц увеличивается примерно на 50 
%, а через 1 год ‒ на 100 %. В специальной подготовке для студентов-боксеров 
включаются упражнения с утяжелителями (обычно через 1 неделю) ‒ на ноги 
от 0,5 до 2 кг и на руки от 0,5 до 1 кг, которые способствуют выработке силы и 
быстроты удара. 
Следует отметить, что занятия студентов в секции бокса при правильном 
педагогическом сопровождении способствуют увеличению мотивации их 
двигательной активности, укреплению самодисциплины и волевых качеств. 
Таким образом, занятия избранным видом единоборств формирует у 
студентов самодостаточную творческую личность, главной целью которой 
выступает подготовка к будущей профессии или вообще к жизни. 
Немаловажными мотивами здесь выступают также физическое развитие и 
укрепление здоровья, участие в соревновательной деятельности, а также 
расширение возможностей выживания в экстремальных условиях. 
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